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			Ao meu pai, João Vidal Fernandes (in memoriam), e à minha mãe, Dona Almira Carlos Vidal, sempre altiva, cheia de vida e fé, por forjarem o meu caráter e a minha personalidade, assim como aos meus irmãos.


			Às minhas filhas, Cristina e Clarissa, porque com elas aprendi o que é responsabilidade e amor incondicional.


			Aos meus netos, Maria Flor e Francisco, que me trouxeram o real sentido das palavras esperança e futuro.


		




		

			Viver um turbilhão de emoções antecede a conquista do equilíbrio e da harmonia proporcionados pela paz interior.


			Mas o que precisamos mesmo, de verdade, em todos os momentos, é de muito mais amor – o mais importante, porque, de tudo que a vida oferece, é ele que garante acomodar, alegrar, confortar, trazer felicidade, liberdade, paz, segurança e tranquilidade. É esse o milagre da vida!


			Amor a Deus, amor-próprio e amor ao próximo.
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			Casciano José Vidal


		




		

			Agradeço a Deus pela vida, o abrigo, o agasalho, o alimento, a saúde e o trabalho.


			À minha irmã, Soraia Maria Carlos Vidal, pelo apoio sempre.


			À artista plástica Ariel Guerra, pelo desenho que está na capa deste livro.


			Ao fotógrafo Canindé Soares, pela foto que ilustra minha biografia.


			À enfermeira Nancy Filgueiras da Costa, auditora em Saúde/Seção de Auditoria-Seaud/Denasus/RN – Ministério da Saúde – RN, pela colaboração.


			À jornalista Fernanda Valéria de Castro Teixeira Muniz, pelo trabalho da primeira revisão.


			Ao jornalista Jomar Morais, pela atenção, acolhimento e aconselhamento na construção da minha narrativa.


			Aos meus amigos e a todas as pessoas que estão na minha vida ou estiveram, moldando quem eu sou.


			Peço perdão e também sou grato aos que, pelas minhas limitações emocionais, não pude compreender a importância na minha vida.


			Registro a minha homenagem a todos os profissionais de saúde que aplicam os conhecimentos das terapias naturais, holísticas e complementares; aos naturopatas, fitoterapeutas, terapeutas holísticos, terapeutas integrativos, psicólogos, psicanalistas e psiquiatras, que trabalham com o universo das emoções percebidas só por quem tem sensibilidade para compreender os sentimentos humanos noutra dimensão, algo imperceptível para a maioria.


			Aos odontólogos, porque uma boca sã, alimenta a saúde do corpo.


			Aos nutricionistas, que nos ensinam o valor da alimentação saudável.


			Aos médicos nutrólogos, que orientam a conquistar, por meio da alimentação, o equilíbrio químico do organismo.


			Aos médicos que atendem aos pacientes aplicando os conhecimentos da medicina holística e da medicina integrativa, fundamentais para prevenir doenças. 


			Aos médicos e enfermeiros, profissionais da medicina tradicional e alopática, porque sem eles seria impossível curar as doenças não preveníveis. 


			São todos heróis no trabalho de ajudar as pessoas a encontrarem o equilíbrio emocional, para uma existência mais leve, cheia de saúde e vida longa.


		




		

			
Apresentação


			Roberto Costa Lima 


			Jornalista


			Jornalista dos bons, Casciano José Vidal, recolhido à solidão do seu apartamento, a assistir ao ocaso dos finais de tarde, escreveu este livro sobre as consequências psicossociais e humanas do vírus que assusta a todos nós, cá no nosso recanto, e no mundo todo.


			Impôs-me de escrever esta apresentação. Talvez pela generosidade, que lhe é peculiar, mostrada nos anos a fio de uma grande e honesta amizade.


			Poderia, então, escrever dezenas de linhas a traçar suas virtudes e qualidades. Falar de Casciano José Vidal é fácil, basta deixar o coração soltar verdades, muitas vezes recolhidas pela atribulação da corrida incansável, e louca, do dia a dia.


			Competente, sério, honesto, e, acima de tudo, leal, Casciano José Vidal é um grande amigo. Daqueles que não se faz presente todos os dias, mas que se sabe, podemos contar quando precisamos. Característica dos Vidal!


			O conheci ainda nos tempos do jornalismo romântico, quando as disputas profissionais só se faziam nas discussões (boas) dos textos das matérias e dos furos jornalísticos, nas mesas de bar. Bons tempos aqueles! De lá para cá, já se vão, deixe-me ver, é... uns 40 e poucos anos.


			Mais recentemente, depois de muita conversa e garrafas de vinho no seu restaurante, aceitou meu convite para compartilhar o cotidiano de nossa TV Metropolitano. Aqui está há mais de 1.000 dias. Sempre correto, cumprindo seu papel como bom jornalista, apresentador, e, fundamentalmente, como bom ouvinte e conselheiro mor nos muitos momentos de angústia e dificuldades, impostas principalmente a quem se atreve a fazer uma empresa de comunicação num estado tão pequeno e pobre e numa época tão massacrante. Mas isso é outra história.


			Agora, seu livro. Tem sua história de ultrapassar obstáculos e vencer dificuldades, também na pandemia, além do brinde extra das fotos do pôr do sol da sua varanda, as quais acompanho nas publicações que ele faz nas redes sociais da internet. Sei que será um sucesso, como, aliás, tudo que ele faz com tenacidade e amor.


			Aos leitores, nos quais me incluo, a certeza de uma agradável e boa leitura!


		




		

			
Prefácio


			Ana Cecília Kaliniewicz


			Psicanalista / Psicóloga


			Encantada! Essa seria a palavra que resumiria a impressão que tive do livro do jornalista, competente e sensível, Casciano José Vidal, pois ele consegue falar de um assunto tão difícil e assustador, que nos causa tanto medo, de uma maneira tão elucidativa, questionadora, leve e que nos traz a esperança de transformar a nossa solidão e poder ter um maior conhecimento de nós mesmos.


			Claro que é lamentada a perda de tantas pessoas e que ainda não tenhamos uma solução concreta para resolver. Infelizmente, muitas perdas ainda virão por conta da pandemia da Covid-19.


			Veremos, aqui no livro, como muitos aspectos foram mobilizados. Além do principal, que é a saúde, essa pandemia mexeu muito com a economia, a política, a ciência, a mídia... quanta confissão e dificuldade na “guerra” contra esse inimigo invisível. Vimos o caos se estabelecendo e o pânico chegando. Segundo Casciano José Vidal, “vivemos o pandemônio da pandemia”. 


			Aqui temos um registro histórico de 103 dias de isolamento do autor. Lembrando que somos seres bio-psíquico-sociais e espirituais, essa pandemia mobilizou todos esses aspectos tão bem escritos no capítulo “Isolamento”. Nos foi mostrado que, apesar de tudo, o isolamento pode nos ensinar muito se abrimos uma janela para o céu, como Casciano, para apreciar o pôr do sol, separar um tempo do dia para nos observarmos, conhecermo-nos melhor, olhando dentro de nós mesmos para irmos em direção a Deus, por meio da oração. Assim, podemos acalmar o coração e encontrar o equilíbrio.


			Casciano José Vidal relata esse momento com maestria, coragem e humildade, ele se expôs e se libertou de coisas que não estavam lhe fazendo bem, permitindo-nos a possibilidade de libertação. Também nos fez lembrar que somos humanos e que temos aspectos em comum, assim como medo e tantas outras coisas, que somos frágeis, podemos chorar, mas por outro lado podemos transformar a nossa solidão em solitude.


			Temos a possibilidade de apreciar a natureza, valorizar nossos sentidos. Lembramos que não precisamos pagar para respirar estando saudáveis, que é importante externar as emoções e fazer a ressalva dos cuidados com o espírito, a mente e o corpo, podendo, assim, melhorarmos como pessoa.


			Lembrando que crises sempre virão e estamos passando por uma das grandes. Esses momentos doem e podemos até morrer, porém, se superarmos as dificuldades, elas podem nos fazer crescer e ficarmos mais fortes, valorizar mais a vida, nos reconstruir e nos ressignificar, assim como a nossa visão do mundo. 


			As fotos do pôr do sol na pandemia, com os comentários, foi mais um momento bonito e emocionante, que lembra a citação de Lacan (psicanalista): “Em tudo o que fazemos, nos revelamos”. Cada dia um sentimento, uma sensação, assim como a vida é cheia de altos e baixos, como os batimentos cardíacos. A vida pulsa.


			Este é um livro para ler com a mente e o coração.


		




		

			
Prólogo


			Sobrevivemos, eu, você e muitos outros, à pandemia 2020/2021, até agora, graças a Deus!


			Registro, em princípio, o lamento e a tristeza sentidos, de coração, por todas as mortes, dos amigos e conhecidos e dos desconhecidos, da minha cidade e outros lugares do mundo, a maioria vitimada pela pandemia, mas também pelos que morreram pela falta de atendimento específico para o tratamento e a cura dos seus males de saúde.


			Este é o meu relato, direto e objetivo, de como eu e muitos outros nos comportamos durante a pandemia e quais os cuidados individuais adotados por mim, que me permitiram ultrapassar essa fase dramática que, no momento em que escrevo, ainda atinge em muito a população do planeta.


			Países e pessoas ricas, pobres, homens, mulheres, crianças, jovens, adultos, idosos, pretos, brancos, amarelos e vermelhos, todos têm uma história, senão um drama, para contar.


			“Eu desejava ver um pôr do sol...” 


			Do livro “O Pequeno Príncipe”, publicado em 1943, de Antoine de Saint-Exupéry (1900–1944 – França)


			Você vai ver uma coletânea de fotos do pôr do sol, dia a dia, desde 22 de março até o fim do primeiro isolamento na minha cidade, com o registro dos meus altos e baixos emocionais, ou a fuga deles, desde o primeiro até o último dia da quarentena inicial de 103 dias.


			Busquei, diariamente, como uma fuga do pandemônio das informações, o pôr do sol, visto da minha varanda, aqui no Condomínio Vila Verde (Rua Pantanal, que divide Parnamirim e Natal), na entrada principal da capital do Rio Grande do Norte, de onde acompanhei, nesse período, o movimento da vida lá fora.


			Revelo um dos caminhos pelo qual podemos ativar o autoconhecimento, desenvolver a autoestima e melhorar o amor próprio, mesmo nos momentos de crise e desconfortáveis, como nos mais difíceis da vida, tal e qual a tragédia da terrível pandemia mundial da Sars-Cov-2, que ganhou o nome de Covid-19.


			Externar as minhas emoções, numa narrativa pessoal, é o meu desabafo, acreditando colaborar para que outras pessoas também possam sair dos seus medos, das suas aflições, por intermédio dos cuidados com o espírito, a mente e o corpo.


			É por aí!...


			“Deus nos dá pessoas e coisas para aprendermos a alegria... Depois, retoma coisas e pessoas para ver se já somos capazes da alegria sozinhos... Essa... a alegria que ele quer.” 


			Guimarães Rosa (1908–1967 – Brasil)


		




		

			
A pandemia


			Entre o final do ano de 2019 e o começo do ano de 2020, o mundo soube de uma nova mutação do coronavírus Sars-Cov-2, na China, cuja doença recebeu o nome de Covid 19. Autoridades chinesas negavam, enquanto um laboratório na cidade de Wuhan causava pânico nos vizinhos, porque já começavam a ser registradas dezenas de mortes pelo contágio do vírus ainda nos meses de novembro e dezembro de 2019.


			Naquele momento, os chineses choravam sozinhos os seus mortos.


			Tudo, aparentemente, longe das câmeras e microfones da mídia, de acordo com o sistema de governo local, muito embora se espalhassem as informações sobre a existência de um novo vírus, de fácil contaminação e alto poder de mortalidade.


			Assim começou o martírio mais recente da humanidade...


			Surgem novas informações sobre a Covid-19 em janeiro, mas é em fevereiro que se espalha o novo vírus pelo mundo. Chega à Europa, atingindo principalmente Itália, Espanha, Inglaterra, França e Alemanha. Propaga-se para a América do Norte, contaminando a população dos Estados Unidos, e também para a América do Sul, com seu maior foco no Brasil, espalhando-se nas cidades mais populosas, além da América Central e da Europa Oriental, África, Oceania e outros países da Ásia, próximos da China, onde tudo começou.


			Em 30 de janeiro de 2020, a Organização Mundial da Saúde – OMS declarou que o surto da doença causada pelo novo coronavírus, Covid-19, constitui uma Emergência de Saúde Pública de Importância Internacional – o mais alto nível de alerta da Organização, conforme previsto no Regulamento Sanitário Internacional.


			Em 11 de março de 2020, a Covid-19 foi caracterizada, pela própria OMS, como uma pandemia.


			A transmissão da infecção viral se dá, no caso da Covid-19, segundo autoridades sanitárias, pelas vias aéreas – falando, respirando, espirrando, tossindo, ou através de superfícies de contato, tipo maçaneta de portas, teclado de maquininha de cartão, botão de elevador. Quando a pessoa toca onde está o vírus e, em seguida, coça a boca, o nariz ou os olhos, ela acaba por se contaminar.
Daí a importância do asseio permanente das mãos e a higienização/desinfecção das superfícies de contato.


			Outro motivo que gerou uma preocupação extra foi a informação de que, quem está contaminado, pode transmitir o vírus, mesmo sem os sintomas, durante 14 dias. Isso significava que a cada possibilidade de contato com uma pessoa infectada, era preciso se resguardar por 14 dias para ver se os sintomas apareciam. Dúvida que gerava insegurança, ansiedade e medo.


			A maioria dos grandes grupos de mídia dos países ocidentais, e boa parte dos governantes locais, passaram a noticiar a chegada do vírus, que contaminaria a todos e poderia levar muitos à morte, em março, seguindo-se medidas restritivas de circulação, como o decreto de isolamento social em várias partes do planeta.


			Naquele momento turbulento de informações desorganizadas e preocupantes, as medidas restritivas de circulação eram de recomendação da Organização Mundial da Saúde – OMS.


			Ele, o coronavírus, realmente atacou a todos, mas de maneira mais grave, às pessoas com mais de 60 anos, e atingiu altas taxas de letalidade nas pessoas que, além da idade, possuíam algumas comorbidades e cardiopatias, ou doenças pulmonares crônicas.


			O vírus, alardeado pela mídia e pelas decisões de governantes, em todos os continentes e em todas as esferas de poder público, exigia providências sanitárias de todos. Desde os presidentes das nações mais ricas e desenvolvidas, até o prefeito da menor e mais pobre cidade do planeta, todos o elegeram como o maior inimigo da sociedade moderna e um imenso desafio para a ciência, os pesquisadores, médicos e outros profissionais da saúde.


			As autoridades de todas as instituições internacionais estavam atônitas, sem saber o que fazer, a começar pela Organização Mundial da Saúde – OMS que, durante a pandemia, mudou diversas vezes a sua informação para o público, assim como para seus funcionários e técnicos sobre as ações Covid-19 e as recomendações de procedimentos para enfrentar a pandemia. Isso também ocorreu nas pesquisas sobre as drogas que poderiam ser utilizadas para combater o vírus e os seus danos no organismo humano, especialmente no pulmão e no coração.


			As informações, como divulgadas pela mídia, pareciam querer provocar mais medo, temor e terror nas pessoas, do que seriamente orientar cuidados e prevenção.


			Tudo o que foi anunciado pela Organização Mundial da Saúde – OMS, estava carente de base científica e de certezas. Ou seja, no período de uma pandemia, aproximadamente 5 ou 6 meses, os dirigentes da Organização Mundial da Saúde – OMS conseguiram, pela falta de certezas e pelas dúvidas, abalar a reputação de uma instituição da ONU - Organização das Nações Unidas que, desde 7 de abril de 1948, presta inestimáveis serviços à humanidade, especialmente aos países mais pobres, sendo bancada pelos países mais ricos. 


			Resultado dessa política ainda na pandemia: os Estados Unidos cancelaram o pagamento anual de milhões de dólares para a Organização Mundial da Saúde – OMS - e romperam com a instituição no último ano do governo do ex-presidente Donald Trump. Todavia, isso foi repensado já nos primeiros dias do atual governo de Joe Biden. Tal medida está em discussão e análise por outros países.


			A OMS perde, com a decisão dos Estados Unidos, aproximadamente 10% do seu orçamento para 2020, que é de 4,4 bilhões de dólares, uma vez que a contribuição obrigatória dos EUA soma 235 milhões de dólares anuais, além de uma contribuição voluntária de 200 milhões de dólares, que recuperou com a decisão do presidente Joe Biden.


			Na maioria dos países, a contaminação acontecia gerando filas em busca de internações nos hospitais lotados, falta de UTIs e mortes, muitas mortes. Os cenários televisivos anteviam a destruição da humanidade. 


			No Brasil, a Presidência da República publicou decreto de “estado de emergência na saúde pública”, assinado pelo presidente Jair Bolsonaro, em função da pandemia, no dia 3 de fevereiro, encaminhando-o ao Senado da República, que o aprovou somente no dia 19 de março.


			Antes, o próprio presidente do país já defendia suspender aglomerações de pessoas, como no carnaval, por exemplo, além de implantar o isolamento vertical, no qual apenas as pessoas infectadas e apresentando os sintomas ficariam isoladas, em casa ou em hospitais; nesse cenário, os grupos de risco receberiam atenção preventiva, enquanto a população seguiria o ritmo normal de vida no trabalho, para não prejudicar a economia. Essa mesma situação se estendia aos estudos e outras situações rotineiras da vida.
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